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Minnet ir ett hologram
Hur du kan smoérja upp tankeférmagan.

Dina tankar styr dig! Och avgoér dina studieresultat!
Med hjilp av kiinsel, smak och pepptalk blir tentan i Mekanik en baggis.

Har du funderat p& hur hjarnan lagrar allt det som du upplever? En del tror att minnet &r som en arkivbox med olika
mappar som man ldgger sma lappar i. Om man da ldgger en lapp fel s hittar man den inte. Men hjdrnans minnes
funktioner dr mycket mer invecklade. Och f6ljaktligen mer anvandbara. Lét oss titta pa en enkel modell f6r hjarnans
aktiva lagring av upplevelser.

Observera att hjarnan tar emot upplevelser formedlade av sinnesintryck. Dessa sinnesintryck bearbetas medvetet
tillsammans med de associationer som kommer fran ditt undermedvetna dvs langtidslagret. Alltsammans smalts
samman till ett hopklumpat minneskomplex. Tank pé att t ex den sinnesstimning du har nér du pluggar blandas in i
den kunskap som du vill ldra dig. Nér du sedan ska komma ihdg "kunskapen" dterskapas dven stdmningen till stor del.

"Oo0 jag har sé déligt minne!" klagar en del studenter. De borde i stéllet séga till sig sjdlva: "Vilka sinnen kan jag
sdtta fart pa ndr jag ska ldra mig detta?" Langtidslagringen sker ndmligen pa flera sétt. Senare ars minnesforskning har
hellre ett hologram &n ett vanligt fotografi som beskrivning av lagringen: minnet &r utspritt pa flera stillen. Desto fler
stillen lagringen sker pa desto léttare &r det att fa upp den.

I grunden har vi fem sinnen. Dessa ger grundtipset pa hur inldrningen ska ske: se, hora, gora, lukta, smaka. Tyvérr har
grundskolan for de flesta kraftigt ddmpat barnets naturliga visuella och kinestetiska minnesfunktioner. Skolan &r
alltfor auditivt priaglad. "Beritta om ldxan! Skriv svaren! Diskutera!" Foljden blir att ménga hogskolestuderande sitter
och ldser ur laroboken och sedan skriver sammanfattningar. Undervisningen &r till 6vervigande del foreldsningar och
raknedvningar foljt av litteraturstudier. Inte undra pa att de auditiva klarar sig bést. De flesta behdver Gva in metoder
som ger upplevelser i visuella och kinestetiska falten.

Vilka konsekvenser far nu dessa fakta om hjarnans arbetssétt pa din studieteknik.
Hjarnans tva viktigaste principer for inldrning ar intensitet och upprepning. For att de ska fungera tillfredstillande
behdver hjarnan vara i ett gynnsamt tillstdnd: man ska pa nagot sétt tycka att det &r OK att plugga just nu.

Lat oss titta pa dessa tre saker i tur och ordning. Vad kan DU géra?

Positiv tankecirkel
Detta har jag berdrt i tidigare artiklar. Lt mig sammanfatta:
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Dina tankar styr dig!

Forestill dig Kajsa Bergqvist som star framfor hojdhoppsribban pé 2,01 m, beredd att hoppa. Vad har hon for tankar?
"Fy vad trakigt att hoppa! Och s& hogt ribban ligger. Jag klarar inte detta. Men jag far vél gora ett forsok i alla fall!"
Och sé springer hon fram och klarar. Nej, inte ténker hon sa. Hon har en klar bild av sig sjdlv dér hon ser sig glida
dver ribban och sa sdger hon till sig sjdlv: "Jag dr i bista kondition for att hoppa. Jag vet att jag klarar hojden." Utan
den forvissningen klarar sig ingen toppidrottsman. Hur ar det med dig nér du ska plugga?

Om du ofta hor en inre rost som liksom talar till dig, kan denna metod ge sérskilt stor effekt. Ség det till dig sjélv som
du skulle uppskatta om en kamrat sa. Borja med att sdga négot till dig som du tror pa och som drar dig mot malet, t
ex: "Ska bli skont att ha lart detta kapitlet. D& kommer jag att klara provet om tvéa veckor. Detta verkar intressant.
Undrar hur det &r med....Om en timma kan jag det har."

Att tro sej kunna klara studierna éir halva framgangen.

For att bygga upp sin sjalvtillit behovs framgéng. Den enklaste viagen &r denna: Det forsta man bor ordna ér
anvindningen av tiden. Dela upp det du ska ldra i gripbara steg, kontrollera att du lart dig nagot efter varje steg och
kéann gladjen av att lyckas. Och det andra &r att unna dig att lyckas ofta. Dela upp det du ska arbeta med under en
kvall i flera mumsbitar.

Hjirnan vill ha mustiga mumsbitar.

Titta pé en rockvideo och du é&r klistrad vid rutad. Jimfor med konsumentkvarten. D& kan du sitta och tinka pa annat.

Forsok gor pluggandet s mustigt det bara géar!

e Nar du antecknar s rita bilder ocks4, inte bara ord. Det kan bli smé rebusar.

e Finn rytm i det du ska kunna utantill, kanske dven musik. T ex starka verb: driiiiiive drooooove drivvvvven.
Sjung for dig sjélv.

e Nir du pldjt in en sida sa "fotografera” den sidan i din inre kamera. Héll boken rakt framfor dig ovanfor nésan, sa
att du far titta som lite uppat. Blunda och aterskapa en bild som om den projicerades innanfor pannan. Nér du inte
kommer pa fler detaljer sé lat 6gonlocken vara slutare och exponera sidan igen under ca 2-4 sekunder. Lat fler
detaljer komma in i din inre bild. Fortsétt exponera tills du inte kan skilja pa bilden av boken och boken sjlv.
Blunda da igen och sag till dig sjélv "Detta kommer jag ihdg nér jag .... ... t ex sitter pa provet pa fredag, lararen
frégar mig i morgon." Ménga har ett verksamt fotografiskt minne och kan vid provet bldddra i sin inre bok i
minnet och 14sa vad dér stér. Tréna ditt visuella minne stindigt! I sdrklass anvandbart!

e En variant pa foregdende 4r att nér sidan &dr fotograferad, sa kan du ge innehéllet liv. Detta ar sarskillt latt i
historia, fysik, kemi, teknik, ekonomi, ja &mnen som har verklighetsanknytning. Laser du om Gustav Vasa sa gor
en egen video med blodbadet, talet till dalkarlarna, Dackefejden osv. Nér hjdrnan dr avspénd och lekfull kan den
skapa en 1-2 minuters video som técker hela Gustav Vasas liv! Denna 6vning vet jag att flera studerande har
roligt tillsammans med. Efter det att var och en har skapat sin video sa beréttar de de roligaste bitarna for
varandra. Observera att du i din inre video ocksa stoppar in kinestetiska sinnet dvs upplevelser av muskelarbete
(tungt, flasigt etc) och hudkénsla (varmt, slitt, slibbigt etc).

Hjérnan gillar upprepning.

Repetition dr kunskapens moder, &r ett viktigt ordsprék. Ju oftare du upprepar det du kan, desto battre minnesspar far

du! Och hjdrnan trivs!

e Repetera allt du pluggat en kvill innan du slar ihop bockerna.. D& gér det litt inte sant? Och sig till dig sjadlv:"Nu
kan jag mycket mer &n nér jag borjade!"

e Bldddra igenom de gamla avsnitten i boken innan du ska till och plugga nytt. Har aktiverar du dina gamal
minnesspdr, sd att hjdrnan &r beredd att stoppa in det nya i ritt sammanhang.

e Nir ni haft en genomgéng pa lektion, sa titta igenom det avsnitet samma kvall. Gérna tillsammans nagra
kompisar. Da kan ni jimfora era uppfattningar och snabbt rétta till missforstand.

e Om du vet att ni ska ha genomgang av nagot nytt nista dag sé bldddra igenom det avsnittet i boken kvillen fore.
Fem synnerligen vl anvinda minuter. Lararens genomgang blir garanterat mindre rorig.

Nu tycker du kanske att detta var en massa saker att gora. Hur ska jag hinna allt? Det &r inta meningen att du ska gora
allt. Satt bara hog fart och hall farten. Det &r alltid ldttare att koncentrera sig nér farten ar hég. Och ju fler upplevelser
per tidsenhet desto fler stéllen sker lagringen pé och desto lattare far du upp den.

Litteraturtips: Peter Russell, Boken om hjérnan. Studieforlaget 1984
Robert Finkel, Hjdrnan vill ha roligt. Manpocket.
Christer Westlund, Gor studierna enklare. Me university Pocket.
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